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Vorwort

ieses Buch geht von der Lebensweisheit aus, dass we-
Dniger oft mehr ist: Weniger Dinge schaffen mehr Be-
wegungsraum, weniger Gepick macht leichtfif}iger, weniger
Termine lassen mehr Zeit, weniger Ablenkung macht mich
achtsamer und weniger Kontakte kommen tieferen Bezie-
hungen zugute.

Die praktische Frage hinter dieser Weisheit lautet: Wie
kommen Menschen zu einem guten oder sogar einem begli-
ckenden Weglassen? Das Lassen ist eine Kunst und kann ge-
bt werden. Doch ist das Weglassen zunichst mit Verzicht
verbunden: Dinge und Lebensinhalte fallen weg. Dabei gilt
es zu bedenken, dass Verzichte nicht immer frei gewihlt
sind: Es gibt nicht nur das selbstbestimmte Ablegen oder
Weitergeben, sondern auch zugemutete Verzichte und ein
schmerzliches Verlieren. Das Lassen fihlt sich unterschied-
lich an, wenn es ein Verlieren oder ein aktives Ablegen, ein
Zuricklassen oder ein beherztes Weitergeben ist. Weglassen
zu kénnen erweist sich in all diesen Erfahrungen als Chance,
auch wenn es emotional sehr unterschiedlich herausfordert.

Die vielschichtige Herausforderung, durch gutes Weg-
lassen und befreienden Umgang mit Verzichten mehr Le-
bensqualitit, neue Freiriume und tieferes Glick zu finden,
begleitet uns auf dem Weg durch dieses Buch. Es geht um
das Lassen — sowohl frei gewihlt wie zugemutet —, das Las-
sen-kénnen, -dirfen, -wollen und -lernen, und es geht um

das gute Gefiihl, das Verzichte leichter und befreiend macht:



Vorwort

Wias ich getrost weglassen kann, tue ich gelassen und in
manchen Situationen auch getrostet. Individuelles Weglas-
sen ist eine Kunst, doch das gemeinsame Weglassen stellt
hohere Anforderungen. Die vier Kapitel dieses Buches wer-
den beides in den Blick nehmen, das Lassen des Ich und das
Lassen-Ko6nnen des Wir.

In einer fiinfképfigen Familie haben sich alle drei Teen-
ager in der »Klimajugend« zu engagieren begonnen. Inner-
halb weniger Monate mussten die Eltern daher viel Vertrau-
tes aus ihrem Leben streichen: In der Urlaubsplanung fielen
alle Optionen weg, die mit Flugreisen verbunden waren, in
der Freizeit der Familie der Gebrauch des Privatwagens
und bei Tisch der Fleischkonsum. Die Familie hatte Ubung
darin, ihr Leben gemeinsam zu bestimmen und alle wich-
tigen Entscheidungen nach reiflicher Diskussion einmiitig
oder per Mehrheitsbeschluss zu treffen. Das Weglassen ver-
schiedener Speisen und Freizeitoptionen zugunsten eines
nachhaltigeren Lebens und eines kleineren okologischen
Fuflabdrucks haben die Jungen beherzt und die Eltern mii-
hevoll umgesetzt. Ein gutes Weglassen-Konnen griindet auf
Einsicht und Erkenntnis: Je deutlicher es sich nicht einfach
als Verlust, sondern letztlich als Gewinn erweist, desto leich-
ter fallt es.

Der Gewinn kann mich selber oder andere betreffen. Am
Beispiel der klimabewegten Familie ist es zunichst die Mit-
welt und die Nachwelt, die von einem nachhaltigen Lebens-
stil profitiert: Weniger CO,-Ausstof} schafft mehr Atemluft
und weniger Klimaerwidrmung, was allen Lebewesen heute
und morgen zugutekommt. Ziemlich bald allerdings haben
sich die gemeinsam getitigten Verzichte auch fiir die Familie

als Chance erwiesen: Ihr Freizeitverhalten gestaltet sich nun
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regionaler, ihr Urlaub entdeckt neue Moglichkeiten und ihre
Kiiche entfaltet eine tiberraschende Kreativitat. Das Weglas-
sen ist oft mit einem Weg verbunden: Es braucht nicht sel-
ten mehrere Schritte, bis sich Leere in Freiraum verwandelt
und das Weggeben von Gegebenem ein neues Handeln mit
freien Hinden erméglicht.

Weggeben kann frei gewihlt oder zugemutet sein. Eine
Freundin, die ihr Leben lang im Urlaub Pilgerwege durch
halb Europa zuriicklegte, wurde im Alterwerden durch Ar-
throse gezwungen, auf diese Leidenschaft zu verzichten. Ihr
Weglassen war zunichst schmerzlich und keineswegs getrost.
Nach einiger Zeit wandelte sich die Leere in einen Freiraum:
Die Freundin entdecke, wie wertvoll das innere Pilgern ist,
der Gang durch das eigene Leben, das Vertiefen gemachter
Erfahrungen und Gefihrtenschaft im eigenen Alltag. Ahn-
liches kann mit Verzichten und Verlusten geschehen, die
Beziehungen und die Arbeitswelt betreffen: Das Ende einer
Freundschaft, ob frei gewihlt und bejaht oder auferlegt und
zugemutet, hinterldsst zunichst eine Leere. Diese wandelt
sich schrittweise in einen Freiraum, wenn sie nicht einfach
erlitten und passiv beklagt, sondern als Freiheit aktiv fur
einen Aufbruch in Neuland genutzt wird. Vergleichbares
kann mit dem Verlust der Arbeitsstelle oder der Wohnung
geschehen.

Getrost weglassen konnen wir Dinge — Objekte, Gege-
benheiten und Lebensinhalte — wenn sich der Verzicht als
lebensforderlich erweist: sei es fliir mich selber, fir das Mit-
einander im Alltag, fiir andere oder das grofiere Ganze.

Ein Freund liebte in seinem jungen Singleleben eine
Risikosportart und gonnte sich jeden Sommer Abenteuer-

urlaube. Als er seine Frau fiirs Leben fand und diese mit
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Blick auf seine Hobbies schlaflose Nichte hatte, verzichtete
er auf den geliebten Nervenkitzel. Er entdeckte mit seiner
Partnerin dafiir andere Formen von Sport, Freizeit und Ur-
laub, gemeinsam gestaltet und auf neue Weise erfillend. Als
die beiden zusammenzogen, lief auch die Freundin im ge-
meinsamen Alltag viele individuelle Freiheiten zurtick, um
gemeinsame Freiheiten zu entdecken. Als die beiden nach
zwei Jahren ihr erstes Kind bekamen, hatte dies einschnei-
dende Auswirkungen auf ihr gewohntes Leben zu zweit:
weniger ungestorte Zweisamkeit und Schlaf in der Nacht,
weniger und andere Reisen, weniger kulturelle Events in der
Freizeit, weniger Bewegungsfreiheit in so vielem. Die per-
sonlichen und gemeinsamen Verzichte fiihlten sich bei aller
Einschrinkung allerdings weder zugemutet noch vertfiigt an,
sondern im Interesse ihres Kindes bejaht und im neuen Fa-
milienleben gewihlt. Die neue Realitit wog Verzichte denn
auch mit ganz neuen Formen des Gliicks und der Erfillung
auf.

Wias bei Heirat oder Elternschaft zu familidr motiviertem
Weglassen und Neuentdecken fiihrt, hat bei ehrenamtli-
chen Tiétigkeiten ein grofleres Ganzes im Blick. Menschen
verzichten auf Freizeit und individuelle Freirdume, um sich
sozial, kulturell, 6kologisch oder politisch zu betitigen. Sie
verzichten dazu auf vieles, um sich fiir ein gutes Miteinander
in der Gesellschaft oder fiir die Umwelt einzusetzen. Auch
darin liegen neben aller Arbeit und Miihe innere Erfillung
und Gliick.

Hinter den folgenden Betrachtungen liegen grundlegende
Einsichten und Unterscheidungen: Gewihlte oder bejahte
Verzichte sind sinnvoll, wenn sie zunichst mir selber gut-

tun: in meinem Wohnen und Leben, in meiner Arbeit und
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Freizeit, fir meine Gesundheit und Lebensqualitit. Weni-
ger Dinge, weniger Kontakte, weniger Stress, weniger Ab-
lenkung kommen dem eigenen Leben zugute. Gewihlte
oder bejahte Verzichte konnen auch demn Miteinander im
Lebensalltag guttun: in einer Partnerschaft oder Familie, in
einer Gemeinschaft oder einem Team. Das gemeinsame Le-
ben verindert Freizeit, Wohnen und Beziehungsnetz. Wo
individuelle Freiheit wegfillt, erdffnen sich gemeinsame
Freirdume.

Gewihlte oder bejahte Verzichte kénnen sodann gese//-
schaftlich motiviert sein: Das zeigt sich etwa in ehrenamtli-
chen Titigkeiten, welche im kulturellen, sozialen, politischen
Bereich wertvolle Friichte tragen und die in einem grofieren
Ganzen zu mehr Lebensqualitit und Glick beitragen.

Gewihlte oder bejahte Verzichte konnen sich schliefilich
6kologisch nahelegen: Im Reise- und Freizeitverhalten, in
Wohnkomfort, Konsum und Kiiche, Einkauf und Abfallver-
meidung kann sich bei allen Einschrinkungen mehr Nach-
haltigkeit mit einer tiefen Zufriedenheit verbinden: dem
guten und dankbaren Gefihl, in unserem »gemeinsamen
Haus« der Welt der globalen Vielfalt des Lebens Sorge zu
tragen und ihr Zukunft zu erméglichen!

Verzichte als solche tragen noch nicht zum Gliick bei,
wenn sie sich nicht als Chance erweisen. Es hilft wenig, ein
Ubermaf an Dingen oder Terminen zu reduzieren, wenn ich
mich mit weniger Stress und mehr Kargheit zu langweilen
beginne. Ein Weniger will sich mit einem Mehr verbin-
den: mehr Raum und Zeit fiir anderes, mehr Gesundheit
und Vitalitit, die mir und anderen zugutekommt. Ziel jedes
Weglassens ist ein grofleres oder tieferes Gluck, sei es in-

dividuell oder gemeinsam. Fihren Verzichte in eine passive
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Leere, wirken sie bedriickend und nicht erfilllend. Erst wenn
die Leere zum Freiraum wird, wirken Verzichte befliigelnd
und machen kreativ. Die selbstgewihlte oder verordnete
»Freiheit von« wird dann zu einer »Freiheit fiir«, die neue
Optionen nutzt. Wer in der Leere verharrt, fixiert sich auf
das Verlorene und hat das Nicht-mehr im Blick. Wer den
Freiraum entdeckt, erkennt das Neuland, neue Moglichkei-
ten und Chancen. Aufbruch wiederum befliigelt die eigene

Phantasie oder die gemeinsame Kreativitit.

WENIGER UND MEHR
weniger dinge und mehr raum
weniger gepack und leichtere ful3e
weniger termine und mehr zeit

weniger kontakte und tiefere beziehungen

*kk

HABEN UND LEBEN
auBere und innere werte
tragbares und tragendes

habhaftes und vitales
gegebenes und erfilllendes

*kk

LEERE UND ERFULLUNG
ablegen und weitergeben
zurlcklassen und freiwerden
leere aushalten und lebensfiille finden
freiheit von und freiheit fir
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Das Buch geht von meiner eigenen Lebenspraxis und von
Erfahrungen in meinem Umfeld aus. Es hat die praktische
Lebenskunst wie auch die Spiritualitit im Blick. Und ich
trete als Franziskaner ins Gesprich mit verschiedensten
Lebensentwiirfen, mir selbst vertrauten wie auch fremden.
Leserinnen und Leser finden Impulse fiir die eigene Lebens-
gestaltung, grundlegende Erkenntnisse aus der Geschichte
der Menschheit sowie philosophische und spirituelle Be-
trachtungen. Wo solche das eigene Leben inspirieren, mo-
gen sie zum personlichen Gliick beitragen. Wo sie der eige-
nen Lebensphilosophie fremd erscheinen, dirfen sie getrost
stehen gelassen werden.

Br. Niklaus Kuster
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Mit leichtem Gepdck unterwegs:
Pilgerweisheiten

ier Personen treffen in einem Intercity-Zug aufeinander.
VAlle haben ein Minimum an Gepick dabei, obwohl ihre
Reise weit ist. Ihre Freiheit unterscheidet sich ebenso grund-
legend wie ihr Lebensgliick. Die existenzielle Befindlichkeit
der vier Reisenden macht eines deutlich: Materielle Ein-
schrinkung kann Ausdruck von innerer Freiheit wie auch
von bitterer Not sein. Es gilt gut hinzuschauen! Dieses Buch
handelt von Formen der Bescheidung, die mit innerer und
duflerer Freiheit zusammenhingen.

Zwei der vier Reisenden, die sich im Friihling 2022 im
Viererabteil eines gut gefillten Zuges der Deutschen Bahn
zusammenfinden, sind aus der Ukraine geflohen. Die junge
Mutter ist mit dem Tochterchen an der einen Hand und
einem groflen Rollkofter an der anderen eingestiegen, die
Kleine mit einem Rucksickchen und ihrem liebsten Stoff-
tier. Nach tagelanger Flucht reisen sie nun durch ein fremdes
Land und werden in der Schweiz stranden, ohne zu wissen,
was sie da erwartet. Ich wage kaum, mir vorzustellen, wie
es mir erginge: aus einem verheerenden Krieg evakuiert zu
werden, eine Stunde Zeit zum Packen zu haben, einen Kof-
fer mitnehmen zu kénnen und ihn mit Kleidern, Verpfle-
gung und zwei, drei liebsten Gegenstinde zu fiillen — und
Tage spiter von Dagebliebenen zu erfahren, dass das eigene
Zuhause nun zerstort, die Wohnung zerbombt, das Zurtick-

gelassene verbrannt ist. Die flichende Ukrainerin hat zudem
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Pilgerweisheiten

die quilende Sorge auszuhalten, dass ihr Mann im Krieg
weiterkdmpft; dazu hat sie ihm die Kreditkarte fiir das er-
sparte Geld in der bedrohten Heimat gelassen.

Den beiden gegentber sitzen ein Pilger und ein Minima-
list. Der Pilger reist nach Le Puy-en-Velay, wo unweit der
Loire-Quellen ein historischer Ausgangspunkt der franzo-
sischen Jakobswege liegt. Von da aus wird er zu Fuf} rund
1500 Kilometer weit nach Santiago de Compostela pilgern.
Sein Gepick hat er so leicht wie méglich gehalten, um unbe-
lastet und leichtfifdig unterwegs zu sein. Hightech-Kleider
und -Materialien reduzieren das Gewicht. Mit Schlafsack
und Isomatte liegen auch improvisierte Ubernachtungen
drin, doch vertraut er auf Pilgerunterkiinfte mit Duschen,
Wiasch- und Kochgelegenheit. Vor ihm liegen zwei Mo-
nate Freiheit, die am Morgen nicht wissen muss, wo sie am
Abend lagert. Erwartungsvoll blickt er auf diese Auszeit
vom Alltag und freut sich auf wechselnde Gefihrtenschaft.
Im krassen Gegensatz zu den beiden Gefliichteten erwar-
tet ihn danach wieder das vertraute Zuhause, seine An-
gehorigen und Freunde, sein berufliches Leben und seine
Hobbies.

Der Vierte in dieser zusammengewtirfelten Gruppe ist ein
junger Schweizer Unternehmer auf der Riickreise nach Zi-
rich. Da er weltweit titig ist und kaum mehr als drei Tage
an einem Ort bleibt, hat er seine Wohnung verkauft und
lebt seither in Hotels und bei Freunden. Auch er hat sein
Gepick reduziert, dauerhaft! Alle seine Gegenstinde sind
schwarz, um ihm auch die tdgliche Kleiderwahl leicht zu
machen — und weil so seine Objekte beim schnellen Ein-
packen auf weiflen Hotellaken weniger leicht verlorenge-

hen. Der moderne Minimalist ist begegnungsfreudig und
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Drei Grundhaltungen

reist daher auch mal in der 2. Klasse der Bahn. Er lisst den
Pilger an seiner Seite in eine Doku des Schweizer Fernse-
hens schauen, die seinen Lifestyle darstellt. Genau 64 Ge-
genstinde reichen ihm fiir sein Leben, und sie haben im
Handgepick Platz, was ihm die Flugreisen enorm erleich-
tert. Hinzu kommen ein gut dotiertes Bankkonto und
Besitzanteile an mehreren Firmen rund um den Erdball.
»Darum ist er immer unterwegs. Sein Biro ist dort, wo es
Internet gibte, hilt die TV-Journalistin fest." In einem Mo-
nat fliegt der Unternehmer nahezu zweimal um die Erde.
Damit hat der dynamische Single zwar ein spannendes Le-
ben ohne drickendes Gepick, doch auch einen verheeren-
den okologischen Fuflabdruck. Es briduchte eine Vielzahl
von Erden, um seinen Verbrauch an Energie und Ressourcen

hochgerechnet auf die Weltbevolkerung zu decken.?

Von Touristinnen, Gefliichteten und Pilgern:
Drei Grundhaltungen

Der polnisch-britische Soziologe Zygmunt Bauman (1925—
2017) hat von der modernen Mobilitit auf zwei Grundhal-
tungen in unserer Gesellschaft geschlossen. Seine Diagnose
lautet etwas zugespitzt: In Europa und den USA leben viele
Menschen in der inneren Haltung von Touristinnen und
Touristen, andere in der von Vagabundierenden. Auf die zu-
sammengewtirfelte Vierergruppe im Zug angewandt: Der
um die Welt jettende Unternehmer, der sich in Hotels ver-
wohnen lisst und Flugmeilen summiert, steht fiir die erste
Grundhaltung: Wer arbeitet, darf es sich auch gut gehen las-
sen, sich etwas génnen und als Gast Konig sein.
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Pilgerweisheiten

Fir Bauman spiegelt sich im klassischen Tourismus die
perfekte Konsumhaltung: Der Tourist wihlt in Freiheit, wo-
hin er gehen will, und er bestimmt Reisemittel und Auf-
enthaltsorte nach eigenem Geschmack. Die Touristin hat
weder Lust noch Zeit, sich mit etwas abzugeben, das sie
unnoétig in die Pflicht nimmt, und sie findet keine Zeit, sich
um die Probleme anderer zu kiimmern. Auch eigene exis-
tenzielle Fragen sind oft aufgeschoben. Die Welt lisst sich
genieflen — und es gilt, von ihren Angeboten moglichst zu
profitieren.

Vagabunden und Geflichtete sind die anderen, die unter-
wegs sind: Auch sie sind in Bewegung, allerdings ohne die
Wahlfreiheit, ihr Ziel zu bestimmen, sondern von Verzweif-
lung getrieben und von der Not, ihr Uberleben zu sichern.
Ihr Geschick erinnert daran, dass die Welt kein selbstge-
machtes Paradies ist, sondern dass das Prekire hinter jeder
Ecke steht. Auch viele Migranten und Migrantinnen vaga-
bundieren. Sie reisen auf der Flucht vor wirtschaftlicher oder
politischer Not durch die Welt in der Hoftnung auf ein bes-
seres Leben. Viele hoffen, einmal den Standard zu erreichen,
den sie bei Touristinnen und Touristen erleben.?

Was Baumans Skizze nicht mitberiicksichtigt, ist eine
dritte Grundhaltung: die von Pilgernden. Familienmenschen
und Singles ziehen ein paar Tage, Wochen oder Monate
zu Fufl durchs Land, setzen sich Wetter und Wegen aus,
scheuen auch vor Ungewissem und Prekirem nicht zurtick,
gehen zielgerichtet, bleiben durch Auf und Ab unterwegs,
kommen dabei mit Freuden und Sorgen der Bevélkerung in
Kontakt, und sie erfahren, dass das gemeinsame Ziel schon
unterwegs unterschiedlichste Menschen verbindet. Das

gliickliche Ankommen wird — so erzihlen Pilgernde aus vie-
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Drei Grundhaltungen

len Jahrhunderten — fiir Leichtfuflige wie fiir Strapazierte
zum groflen Fest. Unterwegs dahin lebt das Pilgern von der
Kunst, ohne unnétige Last zu wandern, solidarisch auf dem
Weg zu sein, liebe Orte loszulassen und tiglich Neuland zu
wagen, zielgerichtet zu bleiben, persénlich voranzuschreiten
und sich von guter Gefihrtenschaft ermutigen zu lassen.

Alle drei Grundhaltungen lassen sich auf das Alltagsleben
beziehen: Die Maximierung des individuellen Genusses
unter grofiziigigem Einsatz der eigenen Mittel in Wohnen,
Essen, Kleidung und Freizeitgestaltung steht dem Gewor-
fensein von Menschen gegeniiber, die duflerlich oder auch
innerlich nirgends zu Hause sind, ihre Sicherheiten verloren
haben und bang in die Zukunft schauen. Pilgerspiritualitit
im eigenen Alltag begntigt sich mit dem materiell Notwen-
digen, bindet sich nicht an Dinge und Orte und sieht das
Leben als Weg in einer herausfordernden Welt, die sich
ebenso reizvoll zeigt wie sie Strapazen kennt.

Dieses Buch handelt 7ich# von materieller Not und davon,
was hilfreich sein kann, Armut und Elend zu tiberwinden.
Es handelt auch nicht von der Gliicksuche jener, die sich
materiell gut absichern und sich vieles leisten. Es geht hier
um eine Lebenskunst, die Pilgernde erahnen und von der
Philosophien aller Zeiten und unterschiedlichste Religionen
sprechen. Vier ausgewihlte Zitate konnen dafiir illustrativ

stehen:
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